
И@5 A4 EN58F85FB: СD5M8 74 ECB45?яA5 A4 
&4D7ет 7Dуп4:  од8тел8 

�DодJл68тел=оEт: 45–60 <8=ут8 

ЧеEтот4: �ед=J6 Eед<8G=о 8л8 6ед=J6 =4 д6е Eед<8F8 

'G4Eт=8F8: 'G8телOт 8 6E8Gк8 Dод8тел8 от кл4E4, ко8то 6ел4Oт д4 Eе 6клNG4т 
$оD<4т: �Dупо6о EподелO=е + кD4тко упD46=е=8е 74 оEJ7=4тоEт (mindfulness) 
&ел8: 

• Д4 пDедоEт468 =4 Dод8тел8те 5е7оп4E=4 EDед4, 6 коOто д4 EподелOт 
е6ед=е6=8те E8 пDед8768к4телEт64, Gу6Eт64 8 пDе686O64=8O. 

• Д4 укDеп8 6748<=4т4 EоF84л=4 подкDеп4 <е6ду Dод8тел8те. 
• Д4 по68H8 е<оF8о=4л=4т4 оEJ7=4тоEт 8 д4 =4EJDG8 уE6оO64=ето =4 

7дD46оEло6=8 у<е=8O 74 Dе7ул8D4=е =4 е<оF88те. 
• Д4 по<о7=е 74 D47по7=464=ето =4 тDуд=оEт8те 6 о5Iу64=ето E деF4т4 8 

EJ6<еEт=ото =4<8D4=е =4 6J7<о6=8 DеHе=8O. 

М4теD84л8: %8<8к4л 8 л8Eт E4Dт8O 

1. ОF>D<64A9 – З47DO64щB GCD4:A9A<9 (10 @<AGF<) 

'G8телOт откD864 EDеI4т4 E ед8= от Eлед=8те 6JпDоE8: 

• „Кое 5еHе =49-7олO<ото пDед8768к4телEт6о к4то Dод8тел 74 64E пDе7 т478 
Eед<8F4?“ 

• „Кое 5еHе =49-87тоI8тел=ото =еIо, E6JD74=о E 64Hето дете пDе7 т478 
Eед<8F4?“ 

&ел: Д4 Eе EJ7д4де Eпоко9=4 8 5е7оп4E=4 4т<оEDеD4, коOто =4EJDG464 EподелO=ето. 

2. ГDGCB6B ECB89?OA9 – „Е48A ECB@5A BF F478 E54@8ц4“ (20–25 @8AGF8) 

�Eек8 Dод8тел EподелO =4кD4тко Dе4л=4 E8ту4F8O от е6ед=е68ето: 

!луGк4, коOто пDе686OE у до<4 т478 Eед<8F4, E6JD74=4 E <оето дете& 

• К4к т478 E8ту4F8O <8 по6л8O? (74тDуд=8 <е, 74D4д64 <е, 87=е=4д4 <е, =4к4D4 
<е д4 Eе 74<8EлO 8 дD.) 

• К4к Dе478D4E, 74 д4 Eе EпD46O EJE E8ту4F8Oт4? 

• �ко подо5=4 E8ту4F8O Eе по6тоD8, к4к6о 58E <о7Jл/<о7л4 д4 =4пD46O по 
D47л8Gе= =4G8=? 



�одEодOI8 Dепл8к8, ко8то уG8телOт <о6е д4 87пол764: 

• „�л47од4DO, Gе Eподел8Eте. �E8Gк8 Dод8тел8 пDе<8=464т пDе7 подо5=8 
E8ту4F88.“ 

• „�4H8Oт оп8т <о6е д4 д4де поле7=8 8де8 8 =4 оEт4=4л8те Dод8тел8.“ 

• „�ко =Oко9 е откD8л подEод, ко9то е по<о7=4л 6 подо5=4 E8ту4F8O, <о6е д4 7о 
Eподел8.“ 

• „�ко 8 дDу78 Dод8тел8 E4 пDе686ел8 =еIо подо5=о, <о74т д4 D47к464т к4к E4 
Eе EпD468л8.“ 

&478 G4Eт е =4EоGе=4 87FOло кJ< о5<е= =4 л8Gе= оп8т.  олOт4 =4 уG8телO е ед8=Eт6е=о д4 
=4EоG64 D477о6оD4 8 д4 Eлед8 74 до5D8O <у Eод. 

3. Р45BF4 6 @4?>< 7DGC< – „К4>6B A8 E6ND764?“ (10 @8AGF8) 

 од8тел8те Eе D47делOт =4 7Dуп8 по 2–3 дуH8 8 о5EJ6д4т: 

• И<4л8 л8 E<е подо5=4 E8ту4F8O E деF4т4 E8 пDе7 т478 Eед<8F4? 

• К4к68 <4лк8 DеHе=8O 58E<е <о7л8 д4 E8 пDедло68< 6748<=о? 

• Ко8 =4H8 Dе4кF88 8л8 подEод8 Eе ок474E4 уEпеH=8? 

&ел:  од8тел8те д4 Eе опо7=4Oт, д4 поGу6Eт64т, Gе =е E4 E4<8, 8 д4 о5<е=Oт 8де8. 

4. З4>?Nч9A<9 < >D4F>B A4CB@AOA9 ;4 E?9864щ4F4 ED9щ4 (5 @<AGF<) 

'G8телOт отпD46O кD4тко =4по<=O=е по 6ел4=8е: 

• „�Dе7 т478 Eед<8F4 о5JD=ете 6=8<4=8е =4 ед=о =еIо, което 68 е =4пD468ло 
I4Eтл868 6J6 6DJ7к4 E 64Hето дете.“ 

• „Мо6ете д4 E8 74п8Hете ед=о поло68тел=о по6еде=8е, което Eе пDоO6O64 
до5Dе у до<4.“ 

• „�ко 6ел4ете, <о6ете =4кD4тко д4 7о Eподел8те =4 Eлед64I4т4 EDеI4.“ 

�еле6к4:  �ко уG8телOт 745еле68 по 6Dе<е =4 EDеI8те E Dод8тел8те 8л8 пD8 EподелO=ето 
=4 8=DоD<4F8O 74 детето пD87=4F8, Gе Dод8тел8те 87п8т64т 74тDуд=е=8O д4 Eе EпD46Oт E 
детето E8, то9/тO Eлед64 д4 потJDE8 подкDеп4 от Eлу654т4 74 пед47о78GеEко 8 пE8Eоло78GеEко 
ко=Eулт8D4=е. &е78 7Dупо68 EDеI8 <о74т д4 Eе пDо6е6д4т E подкDеп4т4 =4 Eлу654т4 74 
пед47о78GеEко 8 пE8Eоло78GеEко ко=Eулт8D4=е, к4то пDедEт468тел8 =4 Eлу654т4 EJIо <о74т д4 
5Jд4т пок4=е=8 =4 EDеI4т4. 

ОG4к64=8 Dе7улт4т8: 
•  од8тел8те Eе Gу6Eт64т по-Eпоко9=8 д4 EподелOт Eо5Eт6е=8O E8 оп8т. И<4т 

6J7<о6=оEт д4 о5<е=Oт 8де8 8 д4 Eе подкDепOт 6748<=о. 
• Ко<у=8к4F8Oт4 <е6ду до<4 8 уG8л8Iето Eе подо5DO64. 
• '6ел8G464 Eе =468кJт 74 EJ6<еEт=о =4<8D4=е =4 DеHе=8O =4 е6ед=е6=8те 

пDо5ле<8, E6JD74=8 E деF4т4. 
•  476864т Eе до6еD8е 8 Eол8д4D=оEт <е6ду Dод8тел8те 6 кл4E4. 


